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Pričujoče diplomsko delo ob anketni raziskavi storitvene podjetja predstavlja pomen 
stresa, stresorjev, stresnih situacij in odprave le-tega. Stres in stresne situacije ter 
stresorji, ki stres tudi povzročijo so povsod okrog nas. Nemogoče se jim je praktično 
izmuzniti, vendar se jih lahko na nek način ubranimo. Namen diplomskega dela je v 
ugotovitvi ali zaposleni v obravnavanem podjetju doživljajo stres na delovnem mestu, 
kako ga obvladujejo, ter kako blažijo stresne trenutke. Cilj diplomske je v predstavitvi 
stresa, njegovih simptomov  in seveda tudi načine s katerim se ga lahko tudi ubranimo ali 
izognemo. Popolnoma se mu ne moremo izogniti saj je povsod okrog nas. Hiter tempo 
življenja in nenehne sprememba so tiste, ki nas vodijo v stalne spremembe in hitenja od 
koder izvira tudi stres in pomanjkanje časa zase in družino.  
 
Z analizo primarnih in sekundarnih virov predstavimo trenutno stanje stresa v 
obravnavnem storitvenem podjetju. Diplomsko delo v empiričnem delu ob anketnem 
vprašalniku nakazuje na to, da v obravnavanem podjetju poznajo stres in ga dobro 
obvladujejo, kaže pa se največ v primerih neustreznega komuniciranja in medsebojnih 
odnosih, kjer običajno neustrezno odreagirajo. Ugotovitve podajajo, da je stres prisoten iz 
razloga preobremenjenosti zaposlenih, saj nekateri delajo preko svojega delovnega časa 
in neustrezni porazdelitvi delovnih nalog in svojega prostega časa. Ugotovitve prav tako 
poudarjajo, da se zaposleni v obravnavanem podjetju zavedajo stresa in stresnih situacij, 
vedo, da je prisoten in kako se mu izogniti, kar pomeni, da jim le-ta v prihodnosti ne bo 
delal težav.  
 





DEALING WITH STRESS IN THE PRESENT ARRANGEMENT SERVICES  
 
This diploma thesis on survey research service company represents the importance of 
stress, stressors, stress and the elimination thereof. Stress and stress and stressors, 
which also cause stress are everywhere around us. It is impossible to escape them 
practical, but they can somehow save. The purpose of the study is the finding or 
employee in this company are experiencing stress in the workplace, how to cope and how 
to mitigate the stressful moments. The goal of this presentation is to stress, its 
symptoms, and naturally also the ways in which it can defend or avoid. Fully we cannot 
be avoided because it is all around us. The fast pace of life and constant change the ones 
that keep us in constant change and rush of origin of the stress and lack of time for 
yourself and family. 
 
By analyzing primary and secondary sources to present the current state of stress in the 
present service company. Thesis in the empirical part of the survey questionnaire 
indicates that in this company know the stress and manage it well, showing a maximum 
in cases of inadequate communication and interpersonal relations, where usually react 
inappropriately. The findings provide that the stress present on the ground congestion 
employees, since some work over their working hours and inadequate distribution of tasks 
and their free time. The findings highlight that employees in this company are aware of 
stress and stressful situations, know that it is present and how to avoid it, which means 
that they latter in the future will not work problems. 
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Hiter tempo življenja, naporno delo in druge zdravstvene, družine ali družbene težave 
povzročajo stres. Stresu na delovnem mestu, se je v današnjem času nenehnih sprememb 
in ob veliki konkurenci skorajda nemogoče izogniti. Pritiski zunanjega okolja, močno 
vplivajo na organizacijsko kulturo ter urejenost medosebnih odnosov v podjetju. Lahko 
prihaja do preobremenjenosti z delom, straha pred izgubo zaposlitve, straha pred 
revščino, itd.  
 
Iz razloga, ker se s stresom nenehno srečujemo, ga moramo znati obvladati, kajti le z 
obvladanjem stresa se lahko izognemo škodljivim posledicam. Obvladovanje stresa na 
delovnem mestu prispeva k izboljšanju zdravja zaposlenih in zdravja podjetja. Poleg tega 
se z zmanjšanjem stresa veča zadovoljstvo zaposlenih, njihova produktivnost, zmanjšujejo 
pa se odsotnosti z dela (bolniške) in odpovedi.  
 
V diplomskem delu je avtor preverjal ali so zaposleni storitvenega podjetja pod stresom 
na delovnem mestu ter, kako v podjetju rešujejo oziroma obvladujejo stres. Storitveno 
podjetje, katero bo ostalo anonimno ima na slovenskem trgu vsaj tri močna konkurenčna 
podjetja, zato se vsakodnevno bori za svojo pozicijo na trgu. Avtor je želel preveriti, 
kakšni so odnosi v podjetju ali so zaposleni pod stresom, kaj ga povzroča ter kako se z 
njim spopadajo. Avtor je preverjal dejansko stanje v podjetju, v vzorec pa je zajel vse 
zaposlene v obravnavanem podjetju. Rezultati raziskave bi lahko bili v korist podjetju, saj 
jih bomo po dokončanem diplomiranju pokazali nadrejenim.  
 
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti ali zaposleni v obravnavanem podjetju doživljajo 
stres na delovnem mestu, kako ga obvladujejo, ter kako blažijo stresne trenutke.  
 
Cilji diplomskega dela so: 
 s pomočjo teoretičnega dela naloge predstaviti opredelitve stresa, predstaviti njegove 
vrste, simptome in vzroke. Ravno tako v teoretičnem delu se bo opisoval stres na 
delovnem mestu, njegovi izvori, simptomi in posledice, ter obvladovanje stresa na 
delovnem mestu; 
 v empiričnem delu naloge raziskati kako zaposleni v obravnavanem storitvenem podjetju 
doživljajo stres, ga obvladujejo in kako blažijo stresne trenutke; 
 s pomočjo empiričnega dela preveriti zastavljene hipoteze; 
 s pomočjo rezultatov naloge predstaviti podjetju stanje zaposlenih, v želji za izboljšanjem 
stanja v podjetju. 
 
Diplomsko delo je bilo razdeljeno na dva dela: na teoretični in empirični del. V teoretičnem 
delu je avtor uporabil več različnih raziskovalnih metod, in sicer: 
 metodo deskripcije – s katero smo opisali dejstva, procese in pojave; 
 metodo klasifikacije – s katero smo predstavili pojme; 
 komparativno metodo – s katero smo s primerjavo pojmov verjetno prišli do zanimivih 
sklepov in spoznanj; 
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 metodo kompilacije – s katero smo povzemali spoznanja in rezultate drugih avtorjev. 
 
V empiričnem delu je avtor s pomočjo metode anketiranja ugotavljal stanje v 
obravnavanem storitvenem podjetju. Podatki so bili zbrani in obdelani s kvantitativno 
(statistično) obdelavo. Pri tem je uporabil program Microsoft Excel. Raziskovalni 
instrument je predstavljal anketni vprašalnik sestavljen iz 20-tih vprašanj, ki se nahaja v 
prilogi dispozicije. Raziskovalni vzorec so predstavljali zaposleni iz obravnavanega 
storitvenega podjetja. 
 
Za raziskovanje diplomskega dela si avtor zastavi štiri hipoteze, ki jih preveri s pomočjo 
analize rezultatov v empiričnem delu diplomskega dela: 
 Hipoteza 1: »Vsaj polovica zaposlenih je bila že preobremenjena na delovnem mestu in so 
že morali delati nadure proti svoji volji.« 
 Hipoteza 2: »Večina zaposlenih doživlja stres zaradi negotovosti zaposlitve in težav s 
sodelavci ali nadrejenim.« 
 Hipoteza 3: »Večina zaposlenih zmerno obvladuje stres.« 
 Hipoteza 4: »Stres na delovnem mestu lahko vpliva na kakovost dela, odnose s sodelavci in 


















2.1 PREDSTAVITEV POJMA STRES 
Stres lahko opredelimo tudi kot občutek ogroženosti telesa ali duha. Vsaka okoliščina, v 
kateri se posameznik znajde, lahko povzroči stres (Božič, 2003, str. 13). Običajno povzroči 
tako pozitivne kot tudi negativne posledice, vendar so večje pozornosti navadno deležni 
prav negativni pojavi. 
 
Na splošno je znano, da stres nastaja v tistih okoliščinah, ki posamezniku predstavljajo 
psihične ali fizične zahteve (razna tekmovanja, izpiti), prav tako pa na njegov nastanek 
vplivajo čustvene situacije (sovraštvo, ljubezen), vendar pa med stresorje avtor pripisuje 
stanja, ki se na prvi pogled zdijo popolnoma nepovezana s stresom (potovanje, veselje, 
zabava) (Slivar, 2013, str. 9-10). 
 
Z zdravstvenega vidika pa z besedo stres označujemo telesne simptome, ki jih povzroči 
povečana napetost. Določena stopnja stresa je povsem normalna, saj pomaga 
premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka stopnja stresa pa povzroči neprijetne in tudi 
nevarne odzive telesa. V bistvu gre za odziv organizma na delovanje stresorjev, ki jih je 
precej in lahko rečemo, da prežijo na nas na skoraj vsakem koraku. Ob sproženi stresni 
reakciji se telo odzove s povečano količino adrenalina v krvi, sprosti se energija v 
možganih in mišicah, pospeši se dihanje in srčni utrip, ter poveča krvni pritisk.  
 
Pa da povzamemo še nekatere avtorje in njihova mnenja in pojasnjevanja o stresu, ki so: 
 
- Sabadin (1997, str. 74—80) meni, da je na področju  psihologije in biologije stres 
vsaka obremenitev oziroma motnja, ki ovira funkcioniranje organizma. 
- Svetičeva (1998, str. 372) opredeljuje stres kot (nespecifično) reakcijo na 
dogodek, ki ga oseba doživlja kot čustveno vznemirljivega in ogrožajočega 
(vključuje znake obrambe in prilagajanj). 
- Cotton (1990, str. 28) izpostavlja stres kot interakcijo med dražljajem in odzivom 
na dražljaj. 
- Terženova (2002, str. 4—5) opredeljujejo stres kot izziv, ki postane prevelik in ga 
ni mogoče doseči (neskladje med našimi željami in zahtevami iz okolja). 
 
O stresorju ali stresorjih govorimo takrat, ko le-ti izzovejo ali sprožijo v nas nek stresni 
odziv v obliki (določene zahteve, dogodka, pripetljaja, časovne stiske, morebitnih 
neprijetnih novicah, poškodbah ipd), kar lahko začasno zamaje notranje človekovo 
ravnovesje (SegaL, Smith, Robinson in Segal, 2016).   
 
Na stresor je pomemben odziv posameznika. Ta njegov odziv pa določa njegovo 
osebnost, naravnanost, znanje, morebitne pretekle izkušnje, doživljanja, okoliščine, širše 
in ožje okolje v katerem posameznik tudi živi. Prav tako pa tak dogodek na posamezniku 
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predstavlja nekaj drugačnega. Za nekatere predstavlja stres izziv, druge motiviranost, 
tretje spodbudo, učinkovitost in drugo (Erdman, 2015). 
 
2.2 VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
 
Večina vzrokov za stres na delovnem mestu izhaja iz delovnega okolja, prekomernega 
dela, prevelikih obremenitev, delovnih razmer, delovnega okolja,  dela s strankami, 
odgovornosti na delovnem mestu, medsebojnih odnosov in sprememb v organizaciji 
(Carnegie, 2014). 
 
Neskladja med delavcem in delovnimi pogoji lahko ustvarjajo pritiske, ki posledično 
vplivajo na razvoj stresa. Pretirane zahteve in pritiski na delovnem mestu so lahko rezultat 
slabega načrtovanje dela, vodenje in nezadovoljivih delovnih razmer. Posledica tega je 
lahko, da delavci ne dobijo zadostne podpore nadrejenih in nimajo nadzora nad svojim 
delom s čimer so  povezani pritiski (Novak, 2016, str. 3). 
 
Vzrokov za stres na delovnem mestu je izredno veliko. Najpogosteje se stres pojavi v naši 
okolici, kjer se gibljemo, bivamo in družimo. Najpogosteje se stres pojavi na delovnem 
mestu, zaradi delovne preobremenitve, preobremenjenosti zaradi delovnega časa, 
organizacijske strukture, neprimerne klime, prepogostih konfliktov, bodisi na delovnem 
mestu ali doma v družinskem krogu in zaradi konfliktov med vlogami, ki jih imamo in 
predstavljamo. Z stresom na delovnem mestu se bomo podrobneje srečali v nadaljevanju 
diplomske naloge, zato ga tukaj samo na kratko predstavimo (Tportal, 2014). 
 
Vzroki za stres na delovnem mestu so torej najpogostejši razlog sploh za stres do 
katerega namreč pripelje naš moderen način življenja, ki ljudem prinaša mnogo novih 
preglavic, frustracij, dodatnih zahtev, nenehnih sprememb, ki posameznika spravljajo v 
stres. Vendar pa ob vsaki besedi stres ne smemo pomisliti na nekaj slabega saj stres ni 
zmeraj samo nekaj slabega, ampak ima tudi pozitivno plat na nekatere ljudi. Nekatere 
ljudi stres v zmernih količinah tudi motivira v smislu, da damo čim več od sebe. Kot 
negativnega pa seveda štejemo tistega, ki je stalen-konstanten saj le-ta lahko v preveliki 
količini vpliva na naše počutje, zdravje, kakor tudi na okolico v kateri se gibljemo in 
delamo. Za stres obstaja tudi rešitev v primerih, ko ljudje stres in njegove učinke poznajo. 
V takšnih primerih ga je možno tudi odpraviti ali se mu izogniti. Potrebno se ga je torej 
zavedati, da ga lahko tudi uspešno odstranimo ali se mu pravočasno izognemo. Stres ima 
lahko velike posledice prevsem na naše zdravje (Zdravstvena preventiva, 2016). 
 
Stres je v zadnjem času vse bolj aktualna tema tako med delodajalci kakor delavci, saj je 
povezan tudi z učinkovitostjo dela in seveda z velikimi stroški.  
 
Ko pa je stres konstanten, lahko le-ta usodno vpliva na naše tako psihično, kakor tudi 
fizično zdravje in prav tako na okolico v kateri se gibljemo in delamo. Če torej poznamo 
znake stresa in stres sam, ga lahko tudi preprečimo ali zmanjšamo njegovo delovanje in 
njegove negativne učinke. Stres je sicer neke vrste  naraven odziv našega telesa na 
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posamezne dogodke, ki nas ogrožajo ali tudi iztirjajo. Ko zaznamo nevarnost, resnično ali 
namišljeno, se naše telo avtomatsko odziva in nas vsekakor  želi pripraviti na soočenje z 
njim. Namen stresnega odziva je v prvi vrsti v tem, da nas ščiti pred zunanjimi 
nevarnostmi. V normalnem vsakdanjem življenju nam namreč omogoča, da smo čim bolj 
osredotočeni na delo in nanj tudi pozorni, če pa smo v situaciji nevarnosti nam prav tako 
omogoča, da se hitro odzovemo na dražljaje, (da se branimo). Stresni odzivi nam torej 
vsakodnevno pomagajo premagovati in se soočati z dnevnimi in vsakodnevnimi opravili 
(Jones, 2016). 
 
Vendar pa se po določenem času lahko dogoditi da nam kontinuirani stres več ne 
pomaga, torej na nek način preseže mejo pomoči in se prevesi v stopnjo, ko na nek način 
postane grožnja našemu zdravju, produktivnosti, počutju, odnosu z drugimi in splošno 
posega na slabšanje kvalitete našega življenja. Vendar pa kot smo omenili se je stresu 
lahko tudi izogniti, ga omiliti ali s posebnimi tehnikami kot so; avtogeni trening, 
meditacija, progresivna mišična relaksacija idr, lahko tudi uspešno odpravi ali omili (Jones, 
2016). 
 
Najpomembnejše pri posamezniku ali skupini je, da se znamo naučit, da stres 
prepoznamo in ugotovimo kdaj smo izpostavljeni preveliki količini le-tega. Pri stresu gre 
na eni strani za neskladje med dojemanjem zahtev in sposobnost obvladovanja zahtev. 
Prav tako je pomembno, da vemo kdaj smo izpostavljeni preveliki količini stresa, saj se ta 
počasi kopiči, se ga postopoma navadimo, postane vsakdanjik in normalen pojav 
(Oporavak, 2016). 
 
Znaki stresa se kažejo na različne načine in oblike, predvsem pa vpliva na naš um, 
obnašanje, telo, vsak pa ga sprejema in dojema drugače. V nadaljevanju avtor podrobno 
predstavlja stres in njegove podrobnosti. Stres in njegovi dejavniki in povzročitelji so 
danes vse okrog nas. Tukaj ne gre za nobeno skrivnost, prav tako se mu glede na hiter 
tempo življenja izredno težko izognemo, zato lahko o njem govorimo tako pozitivno kakor 
tudi negativno. Ne moremo govoriti, da gre pri stresu za novost, saj je vsem dodobra 
znan in ima običajno negativni prizvok, čeprav gre pri njem v bistvu za odziv našega 
organizma na spremembe v okolju okrog nas, ki so lahko tako dobre kakor tudi ne (E-
računovodstvo, 2009). 
 
2.3 VRSTE  IN OBLIKE STRESA 
 
Poznamo tri vrste stresa, kot jih navajajo Tammarub (et al., 2016, str. 133) in sicer 
naslednje: 
- normalni stres, 
- pozitivni ali prijazni stres, 





 Normalni stres 
O normalnem stresu govorimo takrat, kadar je naše počutje dobro in obremenitve 
dojemamo kot nekaj normalnega in vsakdanjega. Pri njem nimamo občutka, da 
smo pod stresom. 
 
 
 Pozitivni ali prijazni stres 
O pozitivnem stresu govorimo, kadar smo v stanju pripravljenosti, vendar to stanje 
pozitivno vpliva na naše telesne in duševne sposobnosti, ter na učinkovitost. Ta 
stres deluje nam v prid, imamo občutek, da smo zahteve sposobni obvladati in 
imamo občutek prijetnega vznemirjenja. 
 
 Negativni ali škodljivi stres 
Kadar so zahteve večje od naših sposobnosti, da ne bomo kos zahtevam govorimo 
o negativnem oziroma škodljivem stresu. Teh zahtev je lahko preveč ali premalo, 
lahko so nam na poti kot postavljene ovire, za katere menimo, da jih ne bomo 
mogli obvladati. Če takemu stresu pustimo prosto pot, lahko povzroči upad 
učinkovitosti in nastanek bolezni. 
 
Psihologi in številni avtorji, ki stres obravnavajo v svojih delih predstavljajo namreč nekaj 
vrst stresa, vendar ga v grobem običajno delijo na dve plati stresa in sicer; ločijo med 
negativnim in pozitivnim stresom. Čeprav se ob besedi stres pojavijo številne asociacije, ki 
so prej negativne in nezaželene pa obstaja tudi pozitivna plat stresa (Edberg, 2016). 
 
Stres torej delimo na:  
 
 Naravni in umetni stres: 
Pri naravnem gre za obrambno reakcijo človeka po preživetju (ko se oseba počuti 
ogroženo se pojavi reakcija po obrambi, pobegu, itd). 
O umetnem stresu je govora v primeru ko posamezna zadeva preseže naše 
zmožnosti in sposobnosti. 
 
 Fiziološki in psihološki stres: 
Fiziološki stres se odraža na našem telesu, se ga dokaj hitro zazna, saj vpliva na 
naše dobro počutje. 
O psihološkem pa govorimo kadar na njega vplivajo čustva, ki sprožijo stresni 
odziv.  
 
 Normalni in kronični stres: 
O normalnem stresu je govora takrat, ko je naše počutje dobro in vsako dodatno 
obremenitev jemljemo kot nekaj normalnega, vsakdanjega  in ne kot dodatno 
breme. 




 Kratkoročni in dolgoročni (kronični) stres:  
Nekateri avtorji razdelijo kronični stres še na kratkotrajni in dolgotrajni. Torej je 
med njima razlika v časovni intervalih. 
O kratkotrajnem stresu govorimo, ko le-ta na človeka vpliva spodbudno 
(razmišljanje, širimo svojo kreativo, dinamiko dela, smo motivirani). 
O dolgotrajnem/kroničnem stresu pa govorimo, ko se ta ponavlja. Je pogosto brez 
počitka in obnove organizma kar vodi v izčrpanost (negativni stres) in celo v 
bolezen (Edberg, 2016).  
 
V nadaljevanju diplomskega dela avtor podrobneje predstavi vrste stresa in poudari, da 
nadaljuje z teorijo v posebno kategorijo stresa, to je stres na delovnem mestu, ki ga 
podrobneje obravnava še v posebnem poglavju prav na omenjeno temo in je osrednji 
predmet diplomskega in raziskovalnega dela.  
 
2.3.1 POZITIVNI STRES 
 
O pozitivnem stresu govorimo takrat, ko je le-ta še vedno obvladljiv. Ali v primerih, ko se 
z njim vsakodnevno srečujemo vendar ne povzroča hujših nevšečnosti oziroma 
negativnosti. Nekateri ljudje so različno podvrženi stresu, vendar ga uspešno vsakodnevno 
obvladujejo.  Pozitivni stres namreč doživljamo kot neke vrste situacijo, ki jo je potrebno 
rešiti in je ne ocenjujemo kot grožnjo, ampak prej kot izziv, ki ga je potrebno rešiti in 
obvladovati. Pozitivni stres je največkrat povezan z lepimi dogodki (poroka, različni 
projekti, itd). Ob tem stresu nas spremljajo pozitivna čustva, pričakovanja in veliko 
zaupanje vase (Božič, 2003). 
 
Pri pozitivnem stresu gre za to, da smo v bistvu vedenjsko bolj zbrani, imamo nek cilj, 
smo aktivni, dovolj motivirani, bolj ustvarjalni, vse našteto pa pripomore k temu, da smo 
ob tem tudi uspešnejši pri premagovanju le-tega. To pomeni, da imamo ob tem kontrolo 
nad celotno stresno situacijo in našim življenjem. Samo življenje pa doživljamo kot 
izpolnjeno, smiselno, saj nam omogoča rast in spreminjanje v odraslo/zrelo osebo (Božič, 
2003). 
 
Omeniti je potrebno, da je posamezen stresor lahko za nekoga pozitiven, medtem ko 
nekoga drugega negativen. Gre predvsem za interpretacijo stresorja in njegovo 
dojemanje. (če izpostavimo primer; nekdo ob javnem nastopanju doživlja stres in se bo 
osramotil, drugi bodo to opazili, medtem, ko nekdo drug ničesar, z nastopanjem ima 
izkušnje in se bo ob tem samo še bolj izkazal). Rezultat je tako pogosto precej odvisen od 
miselne naravnanosti, s katero pristopimo k viru stresa (Božič, 2003). Odspodaj (tabela 1, 
str. 12) v nadaljevanju tudi avtor prikazuje vrste stresa in njegove vplive na človeško telo. 





2.3.2 NEGATIVNI STRES 
 
Negativni stres običajno in najpogosteje izzovejo vedno nove zahteve na delovnem mestu, 
obveznosti doma, skrbi zaradi finančnega položaja, neurejeni odnosi, negotova prihodnost 
in še bi lahko naštevali. Izzovejo ga stvari, ki se jim na žalost skorajda ne moremo 
izogniti, v vsakem posamezniku pa vzbujajo predvsem negativne reakcije, nejevoljo, 
napetost, občutek nemoči, nemalokrat celo depresijo, malodušje idr. 
 
Negativni stres je običajno tisti, ki nam povzroča največje preglavice. Če je naše telo 
namreč izpostavljeno napetosti se ob tem sproščajo hormoni, adrenalin in kortizol, le-ti pa 
vplivajo na naše organe kot so: 
- želodec, 
- srce, 
- žlezo ščitnico. 
 
Pod vplivom stresa se namreč pospeši srčni utrip, zožijo se krvne žile, poveča se krvni 
tlak, izloča se več želodčne kisline, hitreje deluje tudi debelo črevo. Vse te zdravstvene 
spremembe pa posledično vodijo do psihosomatskih obolenj, kot so gastritis, angina 
pektoris, razdraženo debelo črevo. Kadar smo pod dolgotrajnim stresom pa trpi tudi 
imunski sistem, kar vodi v maligna obolenja (Cardenas, 2016, str. 175). 
 
Nekateri danes menijo, da smo se ljudje s stresom že sprijaznili, vendar ta trditev drži 
samo do tiste meje, dokler nam ta stres ne predstavlja prevelikih posledic in preglavic iz 
katerih sčasoma ne najdemo več izhoda. Samo dopust od stresne službe namreč ni več 
dovolj. Fizične posledice stresa so namreč tiste, ki predstavljajo končno fazo negativnega 
stresa na človeku. Vendar se je tudi tej fazi mogoče izogniti. Izgorelost je zadnja faza 
prekomernega ponavljajočega stresa (Elkin, 2014). 
 
2.3.3 MENTALNI STRES 
 
Dandanes poleg telesnega ljudje doživljajo tudi duševni stres. V obeh primerih pa gre za 
določen odziv našega telesa na nek zunanji stimulus v katerega nas privede naš odziv na 
stimulus. Kar pomeni, da se dejansko sami znajdemo pred neke vrste pozicijo v kateri je 
potrebno obvladati določeno situacijo. Naši možgani pa so tisti, ki morajo to informacijo 
predelati in se odločiti, kako na najboljši način rešiti to situacijo oziroma problem v 
katerem smo se znašli. Pod vplivom hormonov in adrenalina se naše telo preko živčevja 
odloča med bojem in begom. Gre za t.i. veliko količino nakopičene energije, ki je 
posameznik pogosto ne zna ali tudi ne zmore izkoristiti sebi v prid, da bi s tem rešil težave 
(Schmiedel, 2011). 
 
Prav stopnjevanje takšnega stresa se kasneje pokaže kot neke vrste organska bolezen v 
obliki človeka v strahu ali kot doživljanja največje tesnobe, breme srca in ožilja kateremu 
sledi kasneje tudi bremenitev prebavnega sistema. Poleg tega lahko mentalni stres ohromi 
naš imunski sistem, s čimer ohromi stalno stimulacijo in naravno odpornost, s čimer smo 
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vse bolj dovzetni za različne bolezni in okužbe. Prav tak stres izredno na veliko izčrpa telo, 
vsa pozornost se ozko usmerja samo na eno področje problema, kar pomeni, da okolice in 
drugih težav sploh ne vidimo in ne spremljamo. Zato v takih primerih izredno težko 
razmišljamo in ob tem ne iščemo sami ustrezne rešitve iz začaranega kroga težav, ki nas 
lahko pripeljejo do resnih zdravstvenih težav, kot je izgorelost ipd (Starc, 2008/1, str. 19). 
 
Slednji vsakdanji simptomi začaranega kroga nas pripeljejo do tega, da v bistvu ovirajo 
naše vsakdanje življenje in delovanje. V službo ne hodimo radi, težje vstajamo ipd. 
Ničesar se ne veselimo, vse postane neke vrste rutina in monotonost vendar v hujši obliki 
obeh. O dejanskih vzrokih stresa pa najpogosteje govorimo prav na delovnem mestu. V 
naslednjem poglavju avtor bolj obsežno predstavlja stres in stresne situacije na delovnem 


































3  STRES NA DELOVNEM MESTU 
3.1 IZVORI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Avtor v nadaljevanju  ugotavlja, da je izvorov za stres v našem življenju izredno veliko. Za 
posameznika in okolico v kateri se giba je običajno stres lahko zunanji kakor tudi notranji, 
vendar oboji izvirajo bodisi iz delovnega mesta, preobremenitev, neusklajenosti delovnega 
in prostega časa in v naši družbi. 
 
Osnovni vzorec sprožitve stresa je enak že od prazgodovine naprej, kar pomeni, da nek 
dogodek v nas sproži posamezne/no spremembe, ki sprožajo v nas tudi posamezne 
reakcije na te spremembe. Običajno se kaže izvor stresa na delovnem mestu, kjer smo na 
neka način prisiljeni opravljati vsak dan enako delo, delo preko delovnega čas,a delo je 
monotono, brez vsebine in obremenjujoče. Ustreči vsak dan prezahtevnim nalogam, 
strankam ipd; vse to povzroča vse večji stres za posameznika in prav tako za organizacijo. 
Posameznik, ki na svojem delovnem mestu ne opravlja svojega dela z dobro voljo, izzivom 
in drugo je prav tako lahko neučinkovit, manj zagnan delavec. Ob svojem delu se 
maksimalno ne potrudi, saj ne naleti na spremembe ali pohvale s strani nadrejenega ipd 
(Kovač, 2013, str. 7). 
 
Vzrokov je torej veliko, vendar so ti pogosto pojav neskladja med našim delom, načinom 
dela in nas samih. Pogosto se znajdemo v nekem začaranem krogu iz katerega ne vidimo 
izhoda, sploh v primerih, ko je bodisi delo preobremenjujoče ali pa ga sploh nimamo. Prav 
tako se šteje za enega pogostih vzrokov za nastanek stresa tudi t.i. konflikt med vlogami. 
V našem življenju smo namreč prepleteni z več vlogami, med katerimi pa se pogosto 
zgodi, da ne znamo najt primernega ravnovesja med njimi in nas s časom vsaka izmed 
njih vse bolj obremenjuje. V zasebnem življenju smo tako naprimer: možje, očetje, starši, 
otroci, bratje, prijatelji, sosedje itd. Medtem, ko na delovnem mestu igramo različne 
vloge: bodisi smo sodelavci, nadrejeni, podrejeni, skratka vse naenkrat. Ko pa vse te 
vloge skušamo skupaj združiti in uskladiti nastanejo težave, ki nas iz dneva v dan bolj 
bremenijo, saj jih ne znamo uskladiti. V vseh teh različnih situacijah, vlogah in 
spremembah se naše telo različno odziva in prilagaja, dokler to zmore, ko pa več ne 
zmoremo usklajevati vseh omenjenih vlog, sprememb, zahtev in situacij, takrat izgubimo 
dejansko nadzor nad dogajanjem. Dokler smo sposobni usklajevat vse poprej našteto, 
pomeni da smo sposobni stres nadzorovati kar pomeni, da nam takšne situacije 
predstavljajo nek nov zagon in izziv nad vsem omenjenim dogajanjem (Kovač, 2013, 19). 
 
Ko pa tega več ne zmoremo ali nam ne uspe vsega usklajevat, potem smo že zapadli v 
faze stresa, ki je prej negativen kakor pozitiven kar pomeni, da smo izgubili občutek za 
nadzor. Ko izgubimo občutek za nadzor, pomeni, da smo že padli v posamezne faze, ki 
pogosto načnejo naše zdravje in nas vodi do različnih simptomov, ki na naše telo različno 
vplivajo. Splošno rečeno, smo izgubili nadzor nad svojim delom, okoljem in družino in nas 
vodi v slabo psihofizično stanje in drugačne situacije. Takšne vrste stresa namreč izredno 
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slabo učinkuje na naše delovno mesto, našo storilnost, okolico, družino, nadrejene, 
podrejene idr.  
 
Če torej zaključimo in povzamemo je stres na delovnem mestu lahko pozitiven in 
opravičujoč do tiste stopnje do katere ga lahko še obvladujemo. Če se na delovnem 
mestu dobro počutimo in delo uspešno opravljamo kljub občasnemu stresu še ne pomeni, 
da je ta negativen. Kadar pa ga več ne moremo obvladovati, pomeni, da je stres 
konstanten če-ta načne tudi naše zdravje (Anitei, Stoica, Samsonescu, 2013, str. 1010-
1014). 
 
Če torej govorimo o stresu na delovnem mestu bi se le-ta moral pojaviti samo ob kaki 
novi zadolžitvi, izzivih  ali nalogah, če pa je stres stalen in se pojavlja vsak dan ob 
vsakdanjiku, potem smo že presegli fazo dopustnosti, ki nas vodi v škodo našega zdravja 
(Burch in Penman, 2016, str. 9). 
 
Ko je stres na delovnem mestu namreč še obvladljiv, pomeni, da za njim po opravljenem 
izzivu, nalogi in odpravljeni težavi lahko sledi sprostitev, kadar pa to ni mogoče govorimo 
o resnosti težave, kar avtor predstavlja v nadaljevanju diplomskega dela. 
3.2 SIMPTOMI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Simptomi stresa se na delovnem mestu in na posamezniku kažejo popolnoma drugače. 
Nekateri jih dolgo prikrivajo, medtem, ko pri posameznikih lahko dokaj hitro odkrijemo 
znake stresa, stresnih situacij in prekomernih težav. Kakor se zdi v službi ni prizaneseno 
nikomur. Stres sodi med obolenja 21. stoletja in se vedno bolj razvija. Najbolj se to vidi na 
ljudeh in prekomernem delu in težkemu dohajajo. Posledica tega je prepogosto najemanje 
bolniškega staleža in dopustov. Čustven, psihični pritisk in šoki povzročajo številna 
obolenja, ki so posledica  včasih kratkotrajnega stresnega vpliva ali tudi dolgotrajne 
izpostavljenosti stresnim okoliščinam na delovnem mestu (Carnegie, 2014). 
 
Zaslužek, ki ga pri svojem delu prejmemo pa pogosto ne zasenči stresne napetosti, da bi 
ohranjali naš življenjski slog. Gre za neke vrste začaran krog v katerega smo se na žalost 
sami ujeli (Carnegie, 2014). 
 
Zaslužek je zelo pogosto zasenčen s stresom, ki se ga zahteva za ohranjanje življenjskega 
sloga. Biti ujet v zlato kletko pomeni, da smo se zavedno ali tudi nezavedno odločili, da 
menjamo življenjske vrednote, kot so prosti čas, konjički, odnosi, za drag avtomobil, 
razkošno stanovanje ali druge materialne dobrine. Vse več je takšnih, ki bi zlato kletko 
raje podarili kot pa bili ujetnik v njej, saj prinaša več skrbi kot užitka. 
 
O simptomih stresa in njegovih znakih ne moremo govoriti že ob prvi aktivnosti, ki nam ga 
stres povzroči, ampak je mišljeno, da govorimo o njem, ko je le-ta kroničen in 
ponavljajoč, ali iz njega ne najdemo izhoda. Kot najhujša oblika prekomernega stresa je 
danes izgorelost, le-to pa je tudi najpogostejši pojav na delovnih mestih. Najpogosteje je 
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govora o čustvenih, telesnih in vedenjskih vzrokih stresa na delovnem mestu kot nakazuje 
(tabela 1) spodaj. 
 
Tabela 1: Vrste stresa 
 
 
Vir: Božič (2003, str. 22) 
 
Zgoraj našteti vzroki stresa so prvi znaki, ki pokažejo, da smo podvrženi stresu in stresnim 
situacijam. Sicer pa se posledica stresa na nas kaže v različnih oblikah kot so: 
 
Prepoznajmo znake poklicnih bolezni 21. stoletja (Saop. si, 2017): 
 Telesni simptomi: »Najprej se pokaže v obliki glavobola, vrtoglavice, 
vznemirjenosti, stalne utrujenosti, morebitne slabotnosti, škrtanje z zobmi, 
trzanje obraza, občutek napetosti v mišicah, razbijanje srca, slaba prebava, 
krči, driska, zaprtje, motnje spanja, neješčnost, pomanjkanje zanimanja za 
spolnost, zvečano znojenje, suha usta; 
 Čustveni simptomi: »Se pokažejo kot poslabšana koncentracija, 
neorganiziranost, pozabljivost, izguba smisla za humor, napetost, živčnost, 
strah, pesimizem, samokritičnost, agresivnost, brezbrižnost, izguba 
motivacije, nezmožnost sprejemanja odločitev, obsedenost s prihodnostjo;  
 Vedenjski simptomi: »Vedenjski znaki se pokažejo v naslednjih oblikah kot 
so: vzkipljivost, razpoloženjska nihanja, zloraba alkohola in drog, 
prenajedanje ali izguba apetita, zvečano kajenje, grizenje nohtov, 
preklinjanje, jok.« 
 
3.3 NAJPOGOSTEJŠI VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
 
Večina vzrokov za stres na delovnem mestu izhaja iz delovnega okolja, prekomernega 
dela, obremenitev, delovnih razmer, delovnega okolja, prekomernega dela, dela s 
strankami, odgovornosti na delovnem mestu, medsebojnih odnosov in sprememb v 
organizaciji kot je avtor že nekajkrat navedel. Največ vzrokov za stres torej poenoteno 
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nastane na delovnem mestu ali v povezavi z njim. Gre predvsem za neke vrste neskladij 
med delom in delavcem in delovnimi pogoji. Pogosto se tudi zgodi, da delodajalec ne vidi, 
da so njegovi zaposleni preobremenjeni in ob delovnih pogojih, ki jih imajo pod prevelikim 
stresom. Vsaka stresna situacija še sicer ne pomeni, da stres načenja naše zdravje, 
vendar pa ponavljajoč in konstanten stres vpliva tudi na človekovo zdravje. Pogosto se to 
kaže na zaposlenih v obliki pogostih bolniških izostankov in vodi v izgorelost kot najhujšo 
obliko stresnih situacij (Starc, 2008/1, str. 19). 
 
Vse bolj pretirane zahteve s strani delodajalcev in pritiski na delovnem mestu so lahko 
predvsem rezultat slabega načrtovanje dela, vodenja in nezadovoljivih delovnih razmer in 
prevelikih pritiskov s strani nadrejenih. Posledica tega vodi v nezadovoljstvo zaposlenih, 
vse večji izogib delovnim mestom, pogosti izostanki saj ne dobijo nikakršne podpore s 
strani delodajalcev, nad svojim delom nimajo nikakršnega nadzora in prav tako ne 
nikakršne vloge, z ničemer se jih ne motivira, padejo v nek začaran krog monotonost in 
na delovnem mesto s ene vračajo z veseljem, ampak prej z odporom ali neke vrste t.i. 
nujnostjo za vzdrževanje svoje eksistence. 
 
V nadaljevanju predstavljamo najpogostejše stresorje na delovnem mestu: 
 
 Delovni pogoji: 
Fizični stresorji; (pretiran hrup, vročina, prostori brez možnosti dodatnega prezračevanja, 
morebiti  ogrevanja, delo z morebitnimi strupenimi snovmi, toksičnimi substancami). Ti 
dejavnik imajo na posameznika direkten vpliv, zaposleni so bolj občutljivi, posledice se 
kažejo na občutljivosti, storilnosti, produktivnosti idr.  
Hrup; (povzroča okvaro sluha, motnje spanja, sporazumevanja, motnje koncentracije, 
pozornosti in zmanjšuje delovno učinkovitost). 
Vibracije; (vplivajo na izgubo ravnotežja, odrevenelost, utrujenost, okornost prstov idr) 
Temperature, ventilacija in osvetljava; (povzročajo napor oči, počutja, tesnobo, 
frustracije, glavobole, odvisno od situacije se težava pojavi v prevročem, ali na prepihu, 
ob preveliki natrpanosti ipd). 
Higiena; (sem sodijo predvsem umazani prostori, prašni, nehigienski pogoji označuje, brez 
umivalnic ipd). 
Izpostavljenost nevarnostim; (v različnih podjetjih na različne načine vpliva na delavce in 
sicer, povzročajo okvare možganov, živčnega sistema, astme, druge poškodbe ipd). 
 
 Delovna obremenitev 
Delovna obremenitev se razdeli na kvalitativne in kvantitativne.  
Kvalitativne obremenitve (o njih govorimo, ko posameznik meni, da ne more opraviti vseh 
naloženih zadolžitev, ker meni, da ima premalo izkušenj ali pa ravno obratno, da ga 
delovno mesto ne zadovoljuje saj na njem ne more pokazati vseh svojih potencialov). 
Kvantitativne obremenitve (kadar zaposleni dobivajo preveč dela za opravit v prekratkem 




 Delovni čas 
Danes že tudi delovni čas predstavlja obremenitev na delovnem mestu in številne stresne 
situacije. Pri delovnem mestu gre pogosto zato, da zaradi preobilice dela ne uspemo 
vsega naredit v določenem delovnem času, zato si nekateri delo nosijo tudi domov.  
Drug povzročitelj je nočno delo, saj današnje delovno življenje zahteva od zaposlenih 
vedno več in to tudi v nočnem času, čeprav je storilnost in učinkovitost takrat zmanjšana. 
Vse to predstavlja na zaposlenih prevelik stres, vpliv na metabolizem, psihično in fizično 
učinkovitost, motivacijo ter na družinsko in socialno življenje. 
 
 Organizacijska struktura, klima in kultura 
Sem sodi predvsem slabo organizirano delovno okolje in vse premajhna podpora s strani 
sodelavcev, tima ali skupine, nadrejenih, slaba medsebojna komunikacija. Zaposleni vse 
manj čutijo pripadnost organizaciji kar jih še bolj stiska v neke vrste tesnobo, kot in 
povečuje stres. V nekaterih organizacijah kjer zaposleni in nadrejeni ne sodelujejo in 
komunicirajo med seboj je še to bolj vidno in prisotno. 
 
 Konflikti med vlogami 
Do teh pride ko zaposleni ne opravljajo istih nalog in nimajo enakih ciljev oziroma so si 
nasprotujoči. Prav iz tega razloga pride do pogostejših napak in prav tako konfliktov. 
Zaradi konfliktnih vlog prihaja tudi do negativnih reakcij na okolico, ki se kaže kot 
zmanjšana tolerantnosti do drugih stresorjev, ki vplivajo na motiviranost zaposlenega ( 
Schmiedel, 2011, str. 33-39). 
3.4 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Posledice stresa in njegove vzroke smo torej spoznali.  Sam stres na zaposlenih opazimo 
kot  brezvoljnost, malodušnost, zaspanost in pasivnost, to so prvi znaki s katerimi lahko 
predvidevamo, da gre za začetke stresa. Vsi ti znaki prihajajo iz preobilice dela, 
prekomernega dela po delovnem času ali iz razloga, ker si delo nosimo še domov. Ves ta 
hiter tempo torej ogroža ne samo nas, družno, ampak tudi naše sodelavce. Na samem 
začetku pojava stresa se sicer ljudje nanj skušamo odzvati s hitrejšim tempom, večjo 
odzivnostjo, hiperaktivnostjo idr. Na vsak način se skušamo stresu in stresnim situacijam 
prilagoditi, vendar to prilagajanje lahko traja kar nekaj časa, tednov in več ter nas ob tem 
izrazito izčrpa. Stres je dejanski pokazatelj naših sposobnosti in se na vsakem 
posamezniku pokaže drugače. Nekateri ga znajo zelo dobro obvladati, medtem, ko drugi 
spet ne. Na nekaterih se izrazito pokaže, da so izčrpani in preobremenjeni, medtem, ko ga 
nekateri sprejmejo kot izziv.  
 
V vsakem predolgo trajajočem stresu pa se pojavijo posledice, ki vse bolj načenjajo 
zdravje posameznika. Ene prizadene stres prej, druge kasneje, odvisno od stopnje 
stresnih situacij. Ker stres vpliva na človekovo sposobnost in produktivnost; to pomeni, da 
nam vsak daljši stres in njegova stopnja prenašanja vse bolj hromita sposobnosti in 
produktivnosti. V preteklih letih v dobi industrializacije in njenega razvoja je bilo na ljudeh 
čutiti precej fizične iztrošenosti, danes pa so ljudje v dobi informacijske tehnologije in z 
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njo povezanimi delovnimi mesti, zato gre v tem obdobju predvsem za psihične 
obremenitve in psihični stres. Nadgradnja stresa in psihičnih stresorjev na delovnem 
mestu pripelje pogosto do specialnih oblik stresa kot so mobingi1 ali grožnje nadrejenih 
nad zaposlenimi delavci. Vse več je namreč  nesreč in kriznih situacij in posledično temu 
zelo veliko psihičnih težav. Stresna ogroženost nad zaposlenimi je pogosta prav tam, kjer 
zaposleni ne morejo dovolj samostojno sodelovati in delati, kjer ni ustrezne komunikacije 
med zaposlenimi, kakor ne s strani nadrejenih, kjer prav tako ni; motivacije, pohvale, kjer 
je dela preveč, malo samostojnosti, premalo podpore kolegov sodelavcev, oporečni 
delovni pogoji  pri izvajanju delovnih operacij idr. Nekateri avtorji (Leca in Tigu, 2015, str. 
680), ki se ukvarjajo s pojavom stresa na delovnem mestu ugotavljajo, da nekateri 
delodajalci, nadrejeni, vodstvo, včasih nezavedno povzročajo stres in stresne situacije na 
delovnem mestu.  
 
Vse hitrejši tempo in vse večje zahteve potrošnikov namreč delodajalce silijo v vse hitrejše 
spremembe in prilagoditve, katerim želijo ustreč, ob tem pa pozabljajo na svoje zaposlene 
in njihove zmožnosti. Hitre spremembe in prilagoditve namreč tudi potrebujejo nek svoj 
čas priučitve, to pa zaposlene vodi v vse večji stres in obremenitev saj niso sigurni vase, 
da bodo vse naloženo tudi uspeli naredit v pričakovanem času. Posledice vodijo do vse 
večjih pritiskov, ko teh več ne obvladamo vodi v vse več izostankov iz dela in na koncu do 
kroničnega obolenja, oziroma lahko tudi do izgorelosti, če nadrejeni ne uspe pred tem 
odpraviti posledice stresa ali jih vsaj omili (Schmiedel, 2011). 
 
Tabela 2: Prikaz dodatnih številnih stresorjev na delovnem mestu 
Časovni stresorji Zahteve po vse hitrejšem tempu dela, 
pritiski, neodložljivi termini, roki itd.., 
Slaba organiziranost dela Predvsem iz razloga pomanjkanja informacij, 
neustrezne ali pomanjkljive komunikacije in 
navodil za izvajanje dela, nepoznavanje dela in 
svoje vloge.., 
Slabo planiranje in organizacija svojega 
dela 
Nezmožnost planiranja, ko delo in aktivnost 
nista dovolj jasna, znana, nepoznavanje svoje 
odgovornosti.., 
Fizične obremenitve Preobilica dela, prostorska omejenost, 
nezmožnost porazdelitve dela.., 
Nočno delo, delo s strankami, izolirano 
delo 
Povzroča stres iz razloga nesodelovanja z 
drugimi zaposlenimi in nadrejenimi.., 
Napake na delovnem mestu, spodrsljaji Seveda niso dovoljeni, so pogosto kaznovani. 
tvorijo različne pritiske bodisi nad sodelavci ali s 
strani nadrejenih.  
Vir: Jones (2016, str. 22) 
                                           
1 Mobing: »Beseda mobbing izhaja iz glagola to mob, ki v slovenskem prevodu pomenu planiti 
na, napasti, lotiti se koga, pa tudi sodrga, drhal. Izraz je skoval etnolog Konrad Lorenz, ki je pri 
opazovanju živali prišel do zanimivih izsledkov na kakšne načine skupina živali prežene ali izloči 
vsiljivca ali konkurenta in kako pri tem posamezne živali sodelujejo.« (Mobing.si, 2017) 
http://www.mobing.si/slo/mobbing.html. 
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Tabela 3: Prikaz značilnosti Izgorelosti 
MIT RESNICA 
Kronična utrujenost pomeni izgorelost. »Občutek kronične utrujenosti je lahko simptom 
različnih težav, ne le izgorelosti. Pojavlja se pri 
številnih telesnih boleznih in pri depresiji. Prav 
tako je lahko znak delovne izčrpanosti. 
Izgorelost se od delovne izčrpanosti razlikuje po 
tem, da se pri izgorelosti poleg utrujenosti 
pojavlja še vrsta psihopatoloških zankov 
(tesnobnost, panični napadi, depresivnost, 
čustveno nihanje...). 
Izgorelost je težava, ki jo lahko 
preprečimo ali odpravimo z boljšo 
organizacijo dela. 
Z boljšo organizacijo dela lahko preprečimo 
delovno izčrpanost, izgorelost pa le delno. 
Izgorelost lahko zanesljivo in trajno preprečimo 
in zdravimo le s strokovno pomočjo. 
 
Izgorelost povzroča stres pri delu, 
pretirano delo. 
Stres ponavadi sproži izgorevanje, vzrok pa so 
določene tvegane osebnostne značilnosti. 
Pretirano delo - deloholizem in vsako drugo 
pretirano angažiranje (npr. za družino, 
partnerstvo....) je pravzaprav že simptom 
izgorevanja. Preveč dela pri ljudeh, ki nimajo teh 
tveganih lastnosti, ponavadi pripelje do delovne 
izčrpanosti (utrujenost brez psihopatoloških ali 
telesnih znakov), ne pa do izgorelosti. 
Nihče ni varen pred izgorelostjo. Nihče ni varen pred delovno izčrpanostjo, 
medtem ko izgorevajo predvsem tisti, ki nosijo v 
sebi več tveganih lastnosti, kot so deloholizem, 
perfekcionizem, čustvena ranljivost in 
 občutljivost na kritiko. Bolj so ogroženi tisti, ki 
težko rečejo ne, ki skušajo vsem ustreči in ki se 
močno trudijo, da bi bili drugi z nimi zadovoljni 
in bi jih pohvalili. 
Spremembe na delovnem mestu lahko 
preprečijo izgorelost. 
Spremembe na delovnem mestu lahko v celoti 
preprečijo delovno izčrpanost in zmanjšajo 
tveganje za pojav izgorelosti, ne morejo pa jo v 
celoti preprečiti, saj je vir stresa lahko tudi 
zasebno življenje. Raziskave kažejo, da 
izgorevajo tudi nezaposleni. 
Sprememba načina življenja lahko prepreči 
izgorelost. 
Žal spremembe načina življenje pogosto niso 
trajne, če ne spremenimo lastnosti, ki nas ženejo 
v pretirano delovanje. Če se želimo trajno 
obvarovati pred izgorelostjo, je potrebno s 
strokovno pomočjo spremeniti tvegane 
osebnostne značilnosti. 
Počitek odpravi izgorelost. Počitek odpravi delovno izčrpanost, pri 
izgorelosti pa le začasno umiri trenutne 
simptome. Nov krog izčrpavanja simptome spet 
sproži. 
Zdravila ali kratkotrajne psihoterapije 
pozdravijo izgorelost. 
Vzrok za izgorelost so tvegane osebnostne 
značilnosti. Dobra novica je, da jih  je mogoče 
trajno spremeniti s pomočjo dolgotrajnega 
psihoterapevtskega procesa (npr. razvojno 
analitična psihoterapija). Zdravila in kratkotrajne 
terapije sicer zmanjšajo simptome, ki pa se 
lahko  ob obremenitvah spet vračajo, dokler 
vzrok zanje ni odpravljen.« (Inštitut za razvoj 
človeških virov, 2017) 
 
 
Vir: (Inštitut za razvoj človeških virov, 2017) 
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Vsi ti poprej našteti stresorji vodijo do ponavljajočega konstantnega stresa, ki se lahko 
dokaj klavrno končna v obliki t.i. sodobnega obolenja Izgorelosti.  »Izgorelost je 
bolezensko stanje, ki izhaja iz dogajanja v človeku – iz njegovih notranjih prisil. Zunanje 
obremenitve oziroma stresorji izgorelost zgolj sprožijo, podobno kot velja za druge 
duševne motnje. Izgorevanje poteka v treh stopnjah, ki se razlikujejo po vrsti in 
intenzivnosti simptomov.« (Jones, 2016, str. 9). Bolezensko stanje izgorelosti je 
najpogosteje prisotno pri deloholikih ali ljudeh, ki kljub vsem prisotnim stresorjem želijo 
opraviti vse kar so si zadali. Pri izgorevanju gre za telesno izčrpanost.  
3.5 OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
3.5.1 PRIMARNA INTERVENCIJA 
 
Za obvladovanje stresa na delovnem mestu je potrebnih več stopenj, saj ni v vsakem 
podjetju in na vsakem posamezniku zaznati enake stopnje stresorjev in stresnih situacij. 
Odvisno tudi od organizacije, velikosti, dela idr. Vsaka organizacija sama zase planira tudi 
področje ravnanja s človeškimi viri, predvsem to velja za srednja in velika podjetja, kjer je 
zaposlenih več in prav tako tudi zadolžitev in delovnih nalog. Prav to v velikih podjetjih 
predstavlja težavo saj nadrejeni/vodstvo svojih zaposlenih ne vidi in spremlja ves čas, 
ampak jim samo nalaga zadolžitve, ob tem pa se ne vprašajo ali jih zaposleni znajo rešiti 
ali ne. 
 
Stres ima negativne posledice tako za posameznika kakor podjetje kot celoto. Zato 
obstajajo preventivne intervencije, sekundarne in v skrajnem primeru terciarne. Številni 
avtorji so mnenja, da mora najprej intervencija izvirat iz vodstva samega. Torej če 
vodstvo ni seznanjeno s pojavom stresa, stresorjev in drugih negativnih vplivov na 
delavce, potem se lahko stres dokaj hitro razširi po organizaciji. V primeru, ko je pa 
vodstvo primerno usposobljeno je stres tudi mogoče obvladovati in ga hkrati že 
prepoznati v sami začetni fazi. 
 
V primarni intervenciji lahko še vedno največ naredimo za odpravo stresorjev. Vendar pa 
morajo stresorje in njegove učinke poznati vsi, tako zaposleni kakor nadrejeni. Nadrejeni 
iz razloga pravočasnega urgiranja na celotni ravni delovanja organizacije, zaposleni pa, da 
ga imajo možnost prepoznati tudi med sodelavci in o njem pravočasno obvestiti nadrejene 
in vodstvo. Na primarni ravni ga torej prepoznamo, ga lahko ob tem zmanjšamo, se mu 
popolnoma izognemo ali pa ga popolnoma izključimo.  
 
Na primarni ravni ga lahko zmanjšamo na tak način; da preoblikujemo delo, zmanjšamo 
število predhodnih zahtev, v svoje delo vključimo tudi razgibavanje, pomagamo na ravni 
usklajevanja privatnega in delovnega časa. Torej ga odpravimo še prej preden do stresnih 
situacij sploh lahko pride. 
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3.5.2 SEKUNDARNA INTERVENCIJA 
 
Sekundarna intervencija stresa je najbolj usmerjena v preoblikovanje posameznih zahtev 
in sposobnosti, primerni izrabi časa, dela in sposobnosti posameznika. Tukaj gre 
predvsem za skupinsko preoblikovanje organizacije in vse stransko planiranje in 
načrtovanje časa za izvajanje posameznih nalog, ob upoštevanju stresorjev, ki na 
organizacijo prežijo. Na sekundarni ravni poleg odprave stresorjev moramo vplivati tudi na 
sam organizem  posameznika in učinek organizma in sicer se ga lahko lotevamo na 
različne načine s krepitvijo in razbremenitvijo na ta način, da zaposlenim pomagamo s 
številnimi svetovanji v obliki seminarjev, skupinskih sestankov, ki zajemajo; sklope 
gibanja, zdravega in pravilnega prehranjevanja, hobije, vključevanje v družbo, sproščanje, 
počitek idr. Sekundarni pristop odpravljanja je dejansko namenjen usposabljanju 
zaposlenih in vodstva v organizacijo prostega časa, sprostitve, reorganizacijo dela ipd.  
3.5.3 TERCIARNA INTERVENCIJA 
 
Terciarni preventivni sistem in pristop je dejansko namenjen že stopnji rehabilitacije in 
zmanjševanju stresa v smeri ponovnega vračanja na delovno mesto, katero je 
posameznika privedlo dejansko do te stopnje rehabilitacije. Gre predvsem za ukrepe 
odpravljanja ponovitev, reorganizacijo oziroma prilagoditev dela, izboljšanje določb v 
pogodbah za zaposlene okrog njihovega zdravja pri delu ipd. Na tej ravni se nudi možnost 
zagotavljanja zaupnega svetovanja, ko nastopi težava, kjer s skupnimi močmi poiščejo 
primerno rešitev in kognitivno vedenjsko reševanje problema. V tem primeru se lotijo 
metode reševanja stresnih situacij na način, da poiščejo tisto, ki najbolj ustreza 
posamezniku in je zanj tudi najbolj učinkovita in sprejemljiva. 
 
Kljub vsem navedenim metodam zgoraj pa je za vsako podjetje in posameznika še vedno 
najboljša preventiva, da ne pride do stresa:  
– absolutno pravočasno spoznavanje in prepoznavanje potencialnih stresorjev, žarišč 
za nastanek stresa pri zaposlenih in njihova odprava, 
– sprotno analiziranje dejavnikov, ki najbolj obremenjujejo osebo, 
– zmanjšanje stresnih situacij z razvojem primerne organizacijske kulture, ki temelji 
na skupnih ciljih organizacije in kolegialnem medsebojnem nenehnem sodelovanju, 
– način vodenja v obliki zadanih ciljev, 
– zmanjševanje vseh neugodnih vplivov delovnega okolja, ustreznejša zaščita 
delavcev ipd,  
– skrbeti je potrebno tudi, da so zaposleni v čim-boljšem fizičnem in psihičnem 
stanju (nekatera večja podjetja poskrbijo za športne aktivnosti kar med delovnim 
časom), 
– pozitivna naravnanost do delovnega in življenjskega okolja, 
– prav tako pa tudi ne bi bilo odveč, če bi se v podjetju ob pojavu stresa in njegovih 
prijemih opravljanja, stres na nek način meril in spremljal, saj bi se le na tak način 
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najlažje ugotovilo ali se je spremenilo stanje posameznika ali skupine na bolje in 





























4  PREDSTAVITEV RAZISKAVE  
4.1 PREDSTAVITEV OBRAVNAVANEGA PODJETJA 
V nadaljevanju diplomske naloge je bila opravljena anketna raziskava na primeru 
storitvenega podjetja iz Ljubljane, podjetja  Telemach. Podjetje sodi med velika podjetja z 
veliko zaposlenimi, zato je bila raziskava odlično merilo za preverjanje stresa, stresorjev in 
posledice le-teh na delovnem mestu. 
 
Podjetje Telemach je nastalo leta 1999, ko je skupina slovenskih vlagateljev prevzela 
podjetje Meglič Telekom. Prvi pomembnejši mejnik v zgodovini podjetja je sledil že 
naslednje leto, ko je večinski delež v podjetju pridobil sklad Mid Europa Fund I. To je bil 
začetek aktivnega prevzemanja manjših kabelskih operaterjev in konsolidacije celotnega 
omrežja v en velik sistem. V letu 2000 je podjetje Telemach poleg analogne kabelske 
televizije pričelo ponujati tudi storitev širokopasovnega dostopa do interneta (Telemach, 
2017). 
 
Družba Liberty Global je leta 2005 vstopila v podjetje kot strateški lastnik. S tem je 
Telemach postal član skupine UPC, evropske veje največjega svetovnega kabelskega 
operaterja. Sledilo je obdobje hitre rasti na podlagi prevzemov. K vodilnemu položaju na 
trgu kabelskih operaterjev je prispeval prevzem Ljubljanskega kabla in operaterjev na 
območju Maribora. V tem obdobju se je pričel intenziven prehod iz analogne na digitalno 
televizijo. Uspešno sta bila predstavljena tudi storitev digitalne fiksne telefonije ter prehod 
na platformo EuroDocsis 3.0 (Telemach, 2017). 
 
V letu 2009 je kot lastnik v podjetje vstopil sklad Mid Europa Fund III. Sledila je prenova 
digitalne platforme in hiter nadaljnji razvoj digitalne televizije. Naročnikom so ponudili 
video na zahtevo, storitev D3GO, časovne funkcije in širok nabor programov v standardni 
in visoki ločljivosti. Vse to je spodbudilo organsko rast v številu naročnikov (Telemach, 
2017). 
 
Leta 2013 je podjetje Telemach prevzelo Kabel TV d. o. o. in Elektro Turnšek d. o. o. V 
sistemih smo nadgradili aktivno opremo in tako omogočili ponudbo internetnih paketov 
velikih hitrosti. Poleg bogate ponudbe video vsebin, smo omogočili še programe v visoki 
ločljivosti, časovni preskok, video na zahtevo in mobilno aplikacijo D3 GO. Podjetje 
Telemach se je aprila 2013 priključilo skupini United Group, ki vključuje tudi operaterja 
SBB in Telemach Bosna, največja kabelska operaterja iz Srbije in Bosne; Total TV, 
največjo satelitsko platformo v regiji, ter približno 15 manjših podjetij (Telemach, 2017). 
 
Najpomembnejši mejnik v 2014 je podpis pogodbe za nakup podjetja Tušmobil, tretjega 
največjega mobilnega operaterja v Sloveniji. Podjetje do danes zaposluje približno 600 
ljudi, številka ni popolnoma natančna saj je med njimi tudi veliko začasnih zaposlenih in 
študentov, ki nabirajo prakso preko študentskega servisa v podjetju ali opravljajo samo 
obvezne študijske prakse (Telemach, 2017). 
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4.2 POTEK RAZISKAVE 
Raziskava je potekala med 4 in 15. januarjem 2017. V raziskavo so bili vključeni zaposleni 
obravnavanega storitvenega podjetja. S pomočjo metode anketiranja ugotavljali stanje v 
obravnavanem storitvenem podjetju. Podatki so bili zbrani in obdelani s kvantitativno 
(statistično) obdelavo. Avtor je uporabil za obdelavo podatkov program Microsoft Excel. 
Raziskovalni instrument je predstavljal anketni vprašalnik sestavljen iz 20-tih vprašanj, ki 
se nahaja v prilogi diplomskega dela.  
 
Anketni vprašalnik je bil izdelan po večini avtonomno, razen petega vprašalnika, ki je bil 
povzet iz Ameriškega inštituta o stresu (AIS, 2016). Vprašalnike je avtor v podjetje 
prinesel v papirni obliki, in sicer za potrebe raziskave pustil 200 kopij anket, saj glede na 
velikost vzorca zaposlenih predvideval na vsaj 100 v celoti rešenih anketnih vprašalnikov. 
V anketi je sodelovalo veliko anketirancev, vendar le-ti niso bili v celoti izpolnjeni. V celoti 
vrnjenih je bilo samo 75 vprašalnikov. 
 
Rezultate je avtor predstavil v obliki grafikonov in tabel, po potrebi pa  izračunal tudi 
povprečje, mediano in modus.  
4.3 RAZISKOVALNI VZOREC 
V tem sklopu predstavlja avtor rezultate demografskih vprašanj. V raziskavi je sodelovalo 
75 zaposlenih storitvenega podjetja. 
 
Grafikon 1: Anketirani po spolu 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Kot ponazarja Grafikon 1 vidimo,da je bil dokaj sorazmerni delež med anketiranci, saj je 
bilo veliko število predstavnic ženskega spola (54,7 % ali 41 oseb) kot tudi predstavnikov 
moškega spola (34,3 % ali 34 oseb), sicer pa so z nekaj odstotki več prevladovale 
predstavnice ženskega spola.  
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Grafikon 2: Anketirani po starosti 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Anketirani so bili v starosti do 55 let. Starejših nad 55 letom starosti ni bilo vključenih v 
raziskavo. Največ je bilo anketiranih v starosti od 26 do 35 let (77,3 % ali 58 oseb). 
Anketiranih iz drugih starostnih skupin je bilo izredno malo med 6,7 % in 8,0 %, kar je 
razvidno na Grafikonu 2. Ker gre za storitveno podjetje, ki je na trgu prisotno manj kot 20 
let, zato so tudi v podjetju v večini zaposleni mladi in osebe srednjih let.  
 
Grafikon 3: Anketirani glede na zakonski stan 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Večina anketiranih je v zvezi (80,0 % ali 60 oseb), od tega jih je 61,3 % v izven zakonski 
skupnosti in 18,7 % je poročenih. Samskih je 17,3 % (13 oseb), ločenih pa le dve osebi 
(2,7 %).  
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Grafikon 4: Anketirani po izobrazbi 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Dobra polovica anketiranih (50,7 % ali 38 oseb) ima višješolsko, visokošolsko ali 
univerzitetno izobrazbo, slaba polovica (42,7 % ali 32 oseb) pa srednješolsko. Med 
anketiranimi je bilo le (5 oseb ali 6,7 %), ki imajo zaključen magisterij stroke ali znanosti 
in nobene osebe, ki bi imela doktorat znanosti.  
 
Grafikon 5: Anketirani po delovni dobi 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Največ anketiranih je v podjetju zaposlenih do 2 leti, teh je (41,3 % ali 31 oseb), sledijo 
osebe zaposlene  med 6 in 10 let (32,0 % ali 24 oseb), in med 3 in 5 let (20,0 % ali 15 
oseb). Poleg tega je bilo tudi pet anketirancev (6,7 %), ki so v podjetju zaposleni nad 15 
let.  
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4.4 REZULTATI IN INTERPRETACIJA 
V tem poglavju predstavlja avtor rezultate in interpretacijo za vprašanja vezana za 
obvladovanje stresa v storitveni organizaciji.  
 
Grafikon 6: Posledice stresa na delovnem mestu 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Stres na delovnem mestu lahko ima različne vplive. Slabo razpoloženje in psihična 
preobremenjenost na delovnem mestu lahko na posameznike in na podjetje negativno 
vpliva. Slab vpliv se v podjetju kaže v slabi produktivnosti zaposlenih, uspešnost na 
delovnem mestu in na odnose med zaposlenimi in z nadrejenimi Po mnenju večine 
anketirancev (od 62,7 % do 80,0 %) stres vpliva na: kakovost dela (80,0 % ali 60 oseb), 
odnose s sodelavci (80,0 % ali 60 oseb), uspešnost na delovnem mestu (76,0 % ali 57 
oseb), zasebno življenje zaposlenih (70,7 % ali 53 oseb), odnose z nadrejenimi (66,7 % 
ali 50 oseb) in na osebne odnose s svojim zakoncem/partnerjem (62,7 % ali 47 oseb). 
 
Grafikon 7: Glavni vzroki za stres na delovnem mestu 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Stres na delovnem mestu lahko nastane zaradi različnih vzrokov, kot so: prekratki roki, 
neprimerni odnosi med zaposlenimi in nadrejenimi, zaradi delovnih nalog, ipd. Večina 
anketiranih navaja, da sta glavna vzroka za stres: neprimerni medosebni odnosi (64,0 % 
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ali 48 oseb) in nadrejeni (60,0 % ali 45 oseb). Slaba polovica anketirancev(45,3 % ali 34 
oseb) navajajo kot glavni vzrok tudi prekratki roki, dobra tretjina anketirancev (32,0 % ali 
24 oseb) pa navajajo, da so problematične iste delovne naloge in ponavljajoče se težave. 
Trije anketiranci (4,0 %) so navedli tudi druge vzroke, kot so: nejasna navodila za delo, 
število zaposlenih na določenih delovnih mestih, znanje zaposlenih in slab sistem in 
izvedba.  
 
Grafikon 8: Pod stresom 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
 
Večina anketirancev (94,7 % ali 71 oseb) je bila že pod stresom, kot je razvidno v 
Grafikonu 8. Ostalih 5,4 %, kar ustreza štirim anketirancem pa ne vedo oziroma niso 
popolnoma prepričani, da še niso bili pod stresom.  
 
Grafikon 9: Pod stresom zaradi trenutnega delovnega mesta 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
26 
Večina anketirancev (80,0 % ali 60 oseb) je že bila pod stresom zaradi trenutnega 
delovnega mesta, kar je razumljivo, saj ima storitveno podjetje kar nekaj konkurentov na 
domačem trgu, zato poteka nenehna borba za pridobivanje strank. Le 16 % (12 oseb) 
anketirancev še ni bilo pod stresom zaradi trenutnega delovnega mesta, trije anketiranci 
(4,0 %) pa niso prepričani, oziroma se verjetno ne spominjajo, da bi bili kdaj pod stresom 
zaradi trenutnega delovnega mesta.  
Grafikon 10: Obvladanje stresa anketirancev 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Pri (petem) vprašanju je bilo danih deset trditev, ki so se nanašale na obvladovanje 
stresa, katere so anketiranci ocenjevali z ocenami od 1 do 10. Večje kot je bilo strinjanje z 
negativnimi trditvami, večje število točk je bilo treba prepisati k trditvi. Na koncu smo 
ocene trditev za vsakega posameznika sešteli in rezultate podelili v tri kategorije: zelo 
dobro obvladanje stresa, zmerno obvladanje stresa in soočanje s težavami, ki bi morale 
biti rešene. Dobra polovica anketirancev (50,7 % ali 38 oseb) zmerno obvladuje stres, 
dobra tretjina (37,3 % ali 28 oseb) stres obvladuje zelo dobro. 12,0 % (ali 9 oseb) 
anketirancev se sooča z težavami, katere bi morale biti rešene.  
 
Grafikon 11:Načini za blažitev stresnih obremenitev 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
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Anketiranci stresne obremenitve blažijo na različne načine. Nekateri izberejo zdravju 
škodljive načine za blažitev stresnih obremenitev, nekateri pa jih blažijo na zdrav način. 
Večina anketirancev (61,3 % ali 46 oseb) ob stresnih obremenitvah se najpogosteje 
pogovori s kom bližnjim, dobra polovica anketirancev (53,3 % ali 40 oseb) pa se odpravi 
na sprehod v naravo. Slaba tretjina anketirancev (32,0 % ali 24 oseb) si privošči več 
spanca, dobra četrtina anketirancev (26,7 % ali 20 oseb) pokadi nekaj cigaret , dobra 
petina anketirancev (21,3 % ali 16 oseb) pa poje več hrane, predvsem kaj sladkega ali 
hitre hrane. 17,3 % (13 oseb) anketirancev popije več kave ali čaja, 10,7 % (ali 8 oseb) 
pa posega po alkoholu. Druge »blažitve« stresa, katere navaja manjšina anketirancev so 
še; gledanje televizije (6,7 % ali 5 oseb), pomirjevala (4,0 % ali 3 osebe), rekreacija v 
fitnesu (4,0 % ali 3 osebe) in uživanje drog (4,0 % ali 3 osebe). 
 
Grafikon 12: Občutek pripadnosti podjetju 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
 
Večina anketirancev (65,3 % ali 49 oseb) čuti pripadnost podjetju, 16 % (ali 12 oseb) pa 
ne. Ostalih 18,7 % (ali 14 oseb) niso prepričani, če imajo takšen občutek ali ne.  
 
Grafikon 13: Zadovoljstvo z delovnim mestom 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
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Dobra tretjina anketirancev (34,7 % ali 26 oseb) je z delovnim mestom zadovoljna, slaba 
tretjina (32,0 % ali 24 oseb) niso niti zadovoljni niti nezadovoljni. Le 16,0 % (ali 12 oseb) 
anketirancev je v popolnosti zadovoljnih z delovnih mestom, 17,4 % (ali 13 oseb) 
anketirancev pa ne. V povprečju (3,41) anketiranci niso niti zadovoljni niti nezadovoljni z 
delovnim mestom, mediana (3,50) kaže na mejo ocen med 3 in 4, modus pa je 4, kar bi 
pomenilo da so anketiranci zadovoljni z delovnim mestom.  
 
Grafikon 14: Zadovoljstvo z odnosom vodje 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
 
Z odnosom vodje je zadovoljnih večina anketirancev (61,3 % ali 46 oseb), nezadovoljnih 
pa 22,7 % (ali 17 oseb) anketirancev. Neodločenih je 16,0 % (ali 12 oseb) anketirancev. 
V povprečju (3,45) anketiranci niso niti zadovoljni niti nezadovoljni z odnosom vodje. Po 
rezultatu mediane (4,00) in modusa (4) pa so anketiranci zadovoljni z odnosom vodje.  
 
Grafikon 15: Zadovoljstvo s plačilom 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
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Nezadovoljnih s plačilom je 40,0 % (ali 30 oseb) anketirancev, zadovoljnih pa 26,6 % (ali 
20 oseb) anketirancev, neodločnih je 33,3 % (ali 25 oseb). Povprečje (2,77), mediana 
(3,00) in modus (3) kažejo, da niso anketiranci niti zadovoljni niti nezadovoljni s plačilom.  
 
 
Grafikon 16: Preobremenjenost na trenutnem delovnem mestu 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
 
Večina anketirancev (84,0 % ali 63 oseb) je že čutila preobremenjenost na delovnem 
mestu, le (13,3 % ali 10 oseb) pa je takšnih, ki preobremenjenosti še niso občutili.  
 
Grafikon 17: Nadure 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
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Dobra polovica anketirancev (57,3 % ali 43 oseb) je že delalo nadure v trenutnem 
podjetju, slaba polovica (42,7 % ali 32 oseb) pa ne.  
 
Grafikon 18: Dejavniki, ki povzročajo stres na delovnem mestu 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
 
Najbolj izpostavljen dejavnik stresa na delovnem mestu, ki ga omenja največje število 
anketirancev predstavljajo težave s sodelavci (65,3 % ali 49 oseb), preveč delovnih nalog 
(preobremenjenost z delom, 58,7 % ali 44 oseb), negotovost zaposlitve (strah pred 
izgubo službe, 57,3 % ali 43 oseb), negotova ali nedefinirana pričakovanja nadrejenih 
(56,0 % ali 42 oseb), težave z nadrejenimi (54,7 % ali 41 oseb) in nizko plačilo (53,3 % 
ali 40 oseb). Slaba polovica anketirancev (49,3 % ali 37 oseb) so navedli da dejavnik 
stresa predstavlja tudi pomanjkanje možnosti za rast in napredovanje in nezmožnost 
prilagajanja urnika z družinskimi zadevami (44,0 % ali 33 oseb), ter preveč nadur (40,0 % 
ali 30 oseb). Ostali pomembni dejavniki so še neprilagodljiv urnik (38,7 % ali 29 oseb), 
neprimerni in nevarni delovni pogoji (36,0 % ali 27 oseb), delo tudi v domačem okolju (po 
službi, 24,0 % ali 18 oseb), bolezni in tegobe (18,7 % ali 14 oseb).  
 
Grafikon 19: Dejavniki stresa, ki so jih na trenutnem delovnem mestu občutili 
anketiranci 
 
Vir: Lastna raziskava (2017).  
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Slaba polovica anketirancev (41,3 % ali 31 oseb) prejemajo nizko plačilo, dobra tretjina 
anketirancev (38,7 % ali 29 oseb) so preobremenjeni z delovnimi nalogami, slaba tretjina 
anketirancev (30,7 % ali 23 oseb) pa nimajo možnosti za rast in napredovanje. Dobri 
četrtini anketirancev (26,7 % ali 20 oseb) problem v podjetju predstavljajo tudi negotova 
ali nedefinirana pričakovanja nadrejenih in preveč nadur, slaba četrtina anketirancev (24,0 
% ali 18 oseb) pa doživljajo strah pred izgubo zaposlitve. Le 8,0 % (ali 6 oseb) 
anketirancev še ni doživelo nobenega dejavnika stresa na delovnem mestu, kar je 
zaskrbljujoče in kaže na to, da obravnavano podjetje mora storiti kaj v tej smeri, da bi 
lahko izboljšalo počutje zaposlenih.   
 
Grafikon 20: Želja po menjavi delovnega mesta 
 
Vir: Lastna raziskava (2017). 
 
Željo po menjavi delovnega mesta ima kar 41,3 % (ali 31 oseb) anketirancev. Ne želi ga 
menjati pa dobra tretjina anketirancev (34,7 % ali 26 oseb). Slaba četrtina anketirancev 
(24,0 % ali 18 oseb) se ne more odločiti ali bi delovno mesto želeli zamenjati ali ne. V 
povprečju (2,99) so anketiranci neodločni – ne vedo ali bi ali nebi želeli zamenjati delovno 
mesto, isti rezultat daje tudi mediana (3,00), medtem ko je modus (1) kaže na to, da 
anketiranci sploh ne bi radi zamenjali delovnega mesta. Modus daje takšen rezultat, saj je 









4.5 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V tem poglavju je avtor preverjal zadane hipoteze, ki jih je omenil  v uvodu.  
 
S prvo hipotezo: »Vsaj polovica zaposlenih je bila že preobremenjena na delovnem mestu 
in so že morali delati nadure proti svoji volji.«, se strinjamo, saj je 84,0 % anketirancev že 
bilo preobremenjenih na delovnem mestu (Grafikon 16) in 57,3 % anketirancev je že 
delalo nadure (Grafikon 17). Prvo hipotezo avtor potrjuje.  
 
Z drugo hipotezo: »Večina zaposlenih doživlja stres zaradi negotovosti zaposlitve in težav 
s sodelavci ali nadrejenimi.«, Glede na rezultate ankete  se ne more strinjati, saj je le 24,0 
% anketirancev doživelo stres zaradi negotovosti zaposlitve, 18,7 % zaradi težav s 
sodelavci in 16,0 % zaradi težav z nadrejenim (Grafikon 19), kar pa predstavlja manjšino 
in ne večine, zato drugo hipotezo tudi zavrača. 
 
Tretja hipotezo: »Večina zaposlenih zmerno obvladuje stres.«, lahko tudi potrdi, saj dobra 
polovica anketirancev (50,7 %) zmerno obvladuje stres, dobra tretjina pa zelo dobro 37,3 
%) (Grafikon 10).  
 
Četrto hipotezo: »Stres na delovnem mestu lahko vpliva na kakovost dela, odnose s 
sodelavci in uspešnost na delovnem mestu.«, lahko potrdi, saj se večina anketirancev (od 
76,0 % do 80,0 %) strinja s temi trditvami (Grafikon 6).  
4.6 UGOTOVITVE IN PREDLOGI 
Empirični del naloge je privedel do zanimivih ugotovitev, ki pa po večini za obravnavano 
podjetje niso dobre, saj naglašujejo potrebo po izboljšavi na področju delitve delovnih 
nalog, urejanju delovnika in odnosov. Večina anketirancev se zaveda škodljivih posledic 
stresa, ki se kažejo v poslovanju podjetja in osebnem življenju zaposlenih. Glavne vzroke 
za stres predstavljajo neprimerni medosebni odnosi in nadrejeni. Pod stresom nasploh v 
življenju, kot tudi zaradi trenutnega delovnega mesta je bila večina anketiranih, zato avtor 
raziskave podjetju svetuje ureditev izboljšav na tem področju.  
 
Pohvalno je, da anketiranci zmerno do zelo dobro obvladujejo stres, zelo malo je takšnih, 
ki imajo z obvladovanjem stresa težave in potrebujejo pomoč. Večina anketirancev tu 
izbere primerno blažitev stresnih obremenitev, čeprav je kar nekaj takšnih med 
anketiranci, ki se kot razlog umirjanja oziroma ublaževanja stresnih obremenitev poslužijo 
nezdravih navad. 
 
Večina anketiranih čuti pripadnost podjetju, dobra polovica anketiranih je tudi zadovoljnih 
z delovnim mestom in z odnosom vodje. S plačilom je zadovoljnih le četrtina anketiranih, 
večina anketirancev je preobremenjenih na delovnem mestu, več kot polovica pa jih dela 
nadure (proti svoji volji). Več kot 40 % anketirancev si želi menjave delovnega mesta. 
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Podjetju se predlaga izboljšanje odnosov med zaposlenimi in nadrejenim, zmanjšanje 
števila nadur ter zmanjšanja števila delovnih nalog na zaposlenega. Mogoče bodo s tem 




Stres in stresorji na delovnem mestu so danes kljub dobrem poznavanju obeh, še vedno 
zanemarjen dejavnik in s tem vodi do bolezenskih stanj in izgorelosti, predvsem na 
delovnih mestih. Življenje je za ljudi izredno nepredvidljivo, postavlja nas v neprijetne in 
neznane situacije s katerimi se mora soočat vsak posameznik kakor se ve in zna, če pri 
tem nima kakšne druge strokovne pomoči. Nenehne, monotone ali nove situacije nas 
pogosto pripeljejo do neravnotežja in notranjega nemira kar nam poruši ravnovesje in nas 
pahne v nezadovoljstvo, nezanimanje, izgubimo koncentracijo, slabše opravljamo svoje 
delo ipd.  
Na ljudi na delovnem mestu vplivajo številni zunanji stresorji, ki ga vsak posameznik po 
svoje doživi. Na nekatere vpliva negativno, druge spet pozitivno, konstantno doživljanje in 
srečevanja s stresom pa lahko pusti konkretne posledice.  Čeprav je stres v naših 
življenjih povsem normalna človeška reakcija/odziv na dogajanja okrog nas, nam s svojo 
prisotnostjo zamaje naše notranje ravnotežje. Stres in njegovi dejavniki namreč niso za 
vse ljudi enaki in tudi ne enako rešljivi. Največkrat pa se ljudje srečujemo z njim prav na 
delovnem mestu, kjer je soočanje z njim bolj intenzivneje kakor drugod.  
Stres sicer vsakodnevno srečujemo skorajda vsi, vendar je najpomembneje pri tem kako 
ga tudi rešujemo in kako se z njim soočamo. Nekateri se mu znajo brez težav izogniti, 
medtem, ko drugi pri tem potrebujejo pomoč. Prav iz tega razloga, da stres pobliže 
spoznamo je avtor v okviru  diplomskega dela izvedel raziskovalno anketo na primeru 
storitvenega podjetja, kjer je prišel do spoznanja, da konstantni stres lahko povzroča 
velike zdravstvene težave in da sodi med moderne indikatorje zdravja delavcev v 
posameznem podjetju. Seveda se s stresom in stresorji ne srečujemo samo na delovnih 
mestih, ampak tudi zunaj njega. Pa vendar po številnih raziskavah, skozi teoretični del 
diplomske naloge, lahko zaključimo, da se z njim najpogosteje srečujemo prav na 
delovnem mestu.  
V okviru empiričnega dela si je avtor zastavil štiri postavljene hipoteze, ki so: 
»Vsaj polovica zaposlenih je bila že preobremenjena na delovnem mestu in so že morali delati 
nadure proti svoji volji.« Prvo hipotezo avtor v celoti potrdil, saj se večina anketirancev strinja z njo 
in podaja oceno, da so bili že večkrat preobremenjeni na svojem delovnem mestu.  
»Večina zaposlenih doživlja stres zaradi negotovosti zaposlitve in težav s sodelavci ali nadrejenim.« 
Ta postavljena hipoteza se je zavrnila, saj se z njo strinja premalo anketirancev, oziroma samo 24 
odstotkov.  
»Večina zaposlenih zmerno obvladuje stres.« V obravnavanem podjetju se večina zaveda stresa in 
ga hkrati tudi obvladuje saj se je s trditvijo strinjala več kakor polovica anketiranih. 
»Stres na delovnem mestu lahko vpliva na kakovost dela, odnose s sodelavci in uspešnost na 
delovnem mestu.« Tudi zadnjo hipotezo avtor potrdi, saj se z njo strinja večina anketiranih v 
podjetju. 
Večina anketirancev se zaveda škodljivih posledic stresa, ki se kažejo v poslovanju podjetja in 
osebnem življenju zaposlenih. Glavne vzroke za stres predstavljajo neprimerni medosebni odnosi in 
nadrejeni. Pod stresom nasploh v življenju, kot tudi zaradi trenutnega delovnega mesta je bila 
večina anketiranih, zato avtor podjetju svetuje izboljšave na tem področju.  
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Nadrejeni, vodstvo bi se moralo bolj poglobiti v dejavnike preprečevanja in se spoprijeti s 
stresom, saj se morajo zavedati, da je človek pod prevelikim stresom manj učinkovit, 
slabšajo se medosebni odnosi, slaba je komunikacija med zaposlenimi in ne more izpolniti 
pričakovanj, če se o njih odkrito ne pogovori. Osebe zaradi preobremenjenosti na 
delovnem mestu trpijo tudi v svojem zasebnem življenju, so nedružabni, nenehno slabe 
volje, nestrpni, občutljivi idr. Obravnavano podjetje in tudi druga bi se morala s stresorji 
in učinki stresa bolj intenzivneje ukvarjati. S tem bi zmanjšalo stresne situacije, zmanjšali 
bolniške odsotnosti zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu, način dela, vodenja, 
organizirali pogoste sestanke o stresu in njegovi odpravi ter v celoti preprečevali tiste 
obremenitve pri delu, ki najbolj vodijo v stresna stanja.  
 
V celoti avtor povzame, da so stres in stresne situacije v obravnavanem podjetju prisotne 
v zmernih količinah, ki se jih še da odpraviti in ne povzroča večjih škod ali bolezenskih 
znakov na zaposlenih. Podjetje se stresa in njegovih posledic zaveda in jih tudi sprotno 
rešuje. S tem je avtor prvotni namen in cilj diplomske naloge ovrednotil in dokazal, da je 
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Sem Aljoša Petek, študent Fakultete za upravo. Izdelujem diplomsko delo na temo obvladovanja 
stresa na delovnem mestu, zato potrebujem Vašo pomoč za sodelovanje. Anketiranci in 
organizacija, v kateri ste zaposleni, bodo ostali popolnoma anonimni. Zahvaljujem se Vam za 
sodelovanje.   
 
1. Kaj menite kakšen vpliv lahko ima stres na delovnem mestu? Označite na kaj bi 
lahko vplival? Možnih je več odgovorov. 
 Na uspešnost na delovnem mestu. 
 Na odnose s sodelavci. 
 Na kakovost dela. 
 Na odnose z nadrejenimi. 
 Na zasebno življenje zaposlenih. 
 Na osebne odnose s svojim zakoncem / partnerjem.  
 Drugo:________________________________ 
 
2. Kateri so po Vašem mnenju glavni vzroki (krivci) za stres na delovnem mestu? 
Možnih je več odgovorov. 
 Prekratki roki. 
 Neprimerni medosebni odnosi. 
 Nadrejeni. 
 Iste delovne naloge in ponavljajoče se težave. 
 Drugo:_________________________________ 
 
3. Ali ste že bili kdaj pod stresom? 
 Da  Ne  Ne vem 
 
4. Ali ste bili kdaj pod stresom zaradi trenutnega delovnega mesta? 
 Da  Ne  Ne vem 
 
5. Ocenite z ocenami od 1 do 10 za naslednje trditve, ki veljajo za vas. 
Nekoliko se ne strinjam 
1 2 3 4 
Nekoliko se strinjam 
5 6 7 
Zelo se strinjam 
8 9 10 
1. Ne morem pošteno povedati, kaj si mislim o delu.   
2. Moje delo zahteva veliko odgovornosti, pa vendarle nimam tako velike avtoritete.  
3. Lahko bi boljše opravljal/a delovne naloge, če bi zanje imel/a več časa.  
4. Redko prejmem pohvalo, ko dobro opravim delo.  
5. Na splošno nisem ponosen/na in zadovoljen/na s svojo službo.  
6. Imam občutek, da sem večkrat izpostavljen/a ali diskriminiran/a na delovnem mestu.  
7. Moje delovno okolje ni zelo prijetno in varno.  
8. Moje delo pogosto ovira moje družinske in socialne dolžnosti ali osebne potrebe.  
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9. Pogosto se počutim, kot da imam zelo malo nadzora nad mojim življenjem pri delu.  
10. Pogosto nameravam izvajati argumentacije z nadrejenimi, s sodelavci in strankami.  
 
6. Kaj storite ko ste pod stresom? Kako običajno »blažite« stresne bremenitve?Možnih 
je več odgovorov. 
 Popijem več kave / čaja. 
 Pokadim nekaj cigaret. 
 Posegam po alkoholu. 
 Posegam po zdravilih (pomirjevalih). 
 Grem na sprehod v naravo. 
 Se pogovorim s kom bližnjim. 
 Pojem več hrane, predvsem sladkega ali hitre hrane. 
 Gledam televizijo, da čimprej pozabim. 
 Si privoščim še več spanca. 
 Poiščem medicinsko (psihološko) pomoč. 
 Drugo:______________________________ 
 
7. Ali se počutite da pripadate podjetju, kjer ste zaposleni? Se počutite kot del ekipe 
podjetja? 
 Da  Ne  Ne vem 
 
8. Kako ste zadovoljni z vašim delovnim mestom? Ocenite z ocenami od 1 (sploh nisem 
zadovoljen) do 5 (popolnoma sem zadovoljen). 
 1  2  3  4  5 
 
9. Kako ste zadovoljni z odnosom Vaše vodje do vas? Ocenite z ocenami od 1 (sploh 
nisem zadovoljen) do 5 (popolnoma sem zadovoljen). 
 1  2  3  4  5 
 
10. Kako ste zadovoljni z plačilom? Ocenite z ocenami od 1 (sploh nisem zadovoljen) 
do 5 (popolnoma sem zadovoljen). 
 1  2  3  4  5 
 
11. Ste že bili kdaj preobremenjeni na trenutnem delovnem mestu? 
 Da  Ne  Ne vem 
 
12. Ste kdaj morali delati nadure, kljub temu, da tega niste želeli? 
 Da  Ne  Ne vem 
 
13. Kateri dejavniki od naštetih, bi vam verjetno povzročili stres?Možnih je več 
odgovorov. 
Nizko plačilo. 
Ni možnosti za rast in napredovanje. 
Preveč delovnih nalog (preobremenjenost z delom). 
Preveč nadur. 
Negotova ali nedefinirana pričakovanja nadrejenih. 
Negotovost zaposlitve (strah pred izgubo službe). 
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Delo tudi v domačem okolju (po službi). 
Neprilagodljiv urnik. 
Težave z nadrejenimi. 
Težave s sodelavci. 
Bolezni in tegobe. 
Nezmožnost prilagajanja urnika z družinskimi zadevami. 
Neprimerni in nevarni delovni pogoji.  
 
14. Katere od naštetih dejavnikov doživljate na trenutnem delovnem mestu? Možnih je 
več odgovorov. 
 Nizko plačilo. 
 Ni možnosti za rast in napredovanje. 
 Preveč delovnih nalog (preobremenjenost z delom). 
 Preveč nadur. 
 Negotova ali nedefinirana pričakovanja nadrejenih. 
 Negotovost zaposlitve (strah pred izgubo službe). 
 Delo tudi v domačem okolju (po službi). 
 Neprilagodljiv urnik. 
 Težave z nadrejenimi. 
 Težave s sodelavci. 
 Bolezni in tegobe. 
 Nezmožnost prilagajanja urnika z družinskimi zadevami. 
 Neprimerni in nevarni delovni pogoji.  
 Nobenega. 
 
15. Ali si želite menjave delovnega mesta? Ocenite z ocenami od 1 (sploh ne) do 5 
(zagotovo da). 
 1  2  3  4  5 
 
16. Vaš spol:  
 Moški  Ženski 
 
17. Koliko ste stari? 
 Do 25 let. 
 26-35 let. 
 36-45 let. 
 46-55 let. 
 56-60 let. 
 Nad 60 let. 
 
18. Vaš zakonski stan: 
 Poročen/a. 
 Izven zakonska skupnost.  
 Samski/a. 
 Vdovec / Vdova. 
 Ločen/a. 
 
19. Katero stopnjo izobrazbe imate? 
 Srednje strokovno izobraževanje. 
 Višješolski, visokošolski in univerzitetni program. 
 Magisterij stroke ali znanosti. 
 Doktorat znanosti. 
 Drugo:_____________________ 
 
20. Vaša delovna doba v trenutnem podjetju je: 
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 Do 2 let. 
 3-5 let. 
 6-10 let. 
 11-15 let. 
 Nad 15 let. 
 
 
